Opitulemused

KEHALINE KASVATUS

8. klass

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

o  Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse méju tervisele;

e jdrgib kehalisi harjutusi tehes htigieeni- ja ohutusnéudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda véivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

o liigub/spordib reegleid ja voistlusmddrusi jdrgides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
sddstes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva (jéukohase) spordiala/liitkumisviisi, 6pib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi véimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivdliselt), kdib sporditiritustel ning jdlgib seal toimuvat.

e teab regulaarse harjutamise tdihtsust;

e teab enesekontrollivotteid;

e oskab arendada oma kehalisi voimeid, valida itildarendavaid harjutusi erinevatele lihasriihmadele
Opitu jdrgi.

ORIENTEERUMINE

e (Oskab mddrata kompassiga suunda;
e oskab lugeda kaarti ja maastikku;
e tunneb 15 leppemdrki;

e  [dbib orienteerumisraja oma tempoga.
SUUSATAMINE

e  Suusatab paaristoukelise tihe- ja kahesammulise séiduviisiga;

e suusatab uisusamm-séiduviisiga;

e  [dbib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
VOIMLEMINE

e sooritab erinevaid soojendusharjutusi;
e teab vastupidavuse, jou- ja painduvuse arendamise iildisi harjutusi.
KERGEJOUSTIK

e suudab joosta jérjest 2,5km (T)/ 3,5km (P);
SPORTMANGUD

mdngib kaht erinevat sportmdngu lihtsustatud reeglite jdrgi;
oskab mdngida tiht sportmdngu véistlusmddrustiku kohaselt.
teab regulaarse harjutamise tdhtsust;

teab enesekontrollivétteid.

Lihtsustatud dppe labiviimisel on aluseks Riigi Teatajas avaldatud p&hikooli lihtsustatud riikliku
Oppekava lihtsustatud 6ppe ainekavad: https://www.riigiteataja.ee/akt/128122010014?leiaKehtiv
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